
交互に胸の前で腕を伸ばして、手を「グー」・「パー」する運動です。
①まずは、右手を「グー」にして、前に突き出し、左手は「パー」にして、胸の前におきます。
②次に胸の前で手を合わせ、③今後は、左手を「グー」にして、前に突き出し、右手は「パー」にして、胸の前におきます。
これを繰り返していきます！

　　　　前頭前野の活動性を高め　　　　認知機能低下を予防する拮抗体操！

１／左右上肢・同リズム【難易度：★★★】
グーパータン

❶ ❷ ❸ ❹

①まずは、右手を「グー」にして、前に突き出し、左手も「グー」
にして、アゴあたりにおきます。
②右手は、前回しでグルグルと回し、左手は、後回しでグル
グルと回します。

２／左右上肢・同リズム【難易度：★★★★★】
円書き

❶ ❷

３／上下肢同リズム【難易度：★★★★★】
手足２・３拍子運動

❶ ❷

❸ ❹ ❺ ❻

手は、２拍子で開閉運動（胸の前で手を合わせて、次は開くを繰り返す運動）
足は、３拍子でじゃんけん運動（①足を閉じた状態を「グー」②片脚を前に出した状態を「チョキ」③足を開いた状態を「パー」）
この手足の運動を同時にします！
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